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EL ENTRENAMIENTO DE 
LA FUERZA DE SALTO EN 
GIMNASIA ARTÍSTICA FEMENINA * 
Abstrad 
We sllIdied 9 1I"0mell Rymllasts al illtemmiollallerel. betll"eell tIJe (/Res al 12 alld 
14 (table 1). Irith all areraRe {~{ 5 hours a day (~{ traillillR. The tests Rirell u'ere 
adapted 10 the protocols described br Bosco et al. / Bosco. Komi. Ito. 198 1: 1982: 
Bosco. Luhtallell. Komi. 1983: Komi. Bosco. 1978/: Squat Jump (SJ ). Coullter-
M(lI'emellt J/l/np (CM)) Abalak{JI' (A BK). Squat J/l/I/p u'ith illcreasillg load.~ o{ 
2590, 50lle. 75% o/1d 100lle o{body lI"eiRht (SJ 100). Drop Jump (DJ) at 5 heights 
(20.40.60.80 and 100 cm ) (/I/d Reactil'e Strel/gth/ór 5 s (FR5 l. We compared the 
del 'elopmellt (1 the I'a /ues oI the jUlI1p O/1d the strellgth components betll'een the 
el'er\'(lor phase and thm ofspecijic physical preparation. In the contml phase Ire 
did not jind signijicative changes (p> .05) i/1 the parllll/eters used (TV. pOlrer al/{I 
strellRth componellts). The imprr)\'emel1ls obtailled (~{ter tIJe phase of .\pecijic 
phrsical prepararioll i"creased ill proportion 10 the i"crease i/1 the SJ Ireight al/{/ 
the heiRht oI the DJ fal/: The cOlltractile (Ce¡ alld the re/7ex (CR) compollellts 
illcreased siRllijicalltly (p< .O I). blll Ire did not./illd the same reslllrs u'ith the test 
(){ the strellgth componel1ls. We discuss the reasolls so as to explain the challRes. 
We propose optimum \\'ork cOllditiol/S so as 10 imprOl'e the strellgth oIthe jump ill 
\\·omell·.I' gymllastic competitioll.\'. 
Resumen 
Se estudiaron 9 mujeres gimnastas de 
nivel internacional. con edades com-
prendidas entre 12 y 14 años (tabla 1). 
con una media de 5 h diarias de entrena-
miento. Las pruebas realizadas se ajus-
taron a los protocolos descritos por Bos-
co y coLI Bosco. Komi.lto. 1981 : 1982: 
Bosco. Luhtanen. Komi. 1983: Komi . 
Bosco. 19781: Squat Jump (SJ). Coun-
ter-Movement Jump (CMJ). Abalakov 
(ABK). Squat Jump con cargas progre-
sivas de 25. 50. 7590 Y 10090 del peso 
corporal (SJ 100). Orop Jump (OJ ) a 5 
alturas (20. 40. 60. 80 Y 100 cm). y 
Fuerza Reactiva durante 5 s (FR5). Se 
compara la evolución de los valores de 
salto y componentes de fuerza entre la 
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fase rtuinaria y la de preparación física 
específica. En la fase control no se apre-
ciaron cambios s ignificati vos (p>.05) en 
los parámetros utilizados (TV. potencia 
y componentes de fuerza) . Las mejoras 
obtenidas después de la fase de prepara-
ción física específica aumentaban a me-
dida que aumentaba la sobrecarga en SJ 
y la altura de caída en D1. Los compo-
nentes contráctil (CC) y reflejo (CR) 
aumentaron de forma significativa 
(p<.O 1). no observándose el mismo fe-
nómeno con el resto de los componentes 
de la fuerza. Se discute las razones que 
puedan ex plicar los cambios observa-
dos. Se propone unas condiciones ópti-
mas de trabajo para la mejora de la fuer-
za de salto en gimnastas femeninas de 
competición. 
Introducción 
En estudios reali zados con anterioridad 
1 Marina. Rodríguez. 1993 1 se ha podido 
elaborar un perfil de salto el gimnaSIa 
donde pueden desglosarse. mediante un 
modelo matemático s imple. cada uno de 
los componentes que intervienen en el 
salto. Es comúnmente aceptado que el 
componente más fácil de mejorar a la 
hora de mejorar la fuerza. es el contrác-
til. siendo más difíc il de mejorar los 
demás componentes. especialmente el 
componente e lástico y rellejo. 
Schmidtbleicher afirma que el recluta-
miento y sincronizac ión de fibras es re-
lativamente fácil de mejorar 
1 Schmidtbleicher. Haral ambre. 198 11. 
Esto se verifica sobre todo en las etapas 
iniciales del entrenamiento pero debere-
mos verificarlo en gimnaSIas con una 
amplia experiencia y gran número de 
horas de entrenamiento acumuladas. Por 
otra parte un aumento excesivo de l com-
ponente contráctil podría implicar un 
aumento indeseable de la masa muscular 
de los miembros inferiores. especial-
68 
11 =9 Edad Tal/a Peso 
Media 12 137. 1 .'0.9 
Máx. I ~ 145.0 n.o 
Min . 11 129.5 26.0 
Sld. O.X2 5.09 .1 .73 
Tabla l. Corocteríslilos de lo muestro. 
Edad (años), tollo (1m) y peso (kg) 
mente de los extensores de la rodilla. lo 
que iría en detrimento de óptimos valo-
res de fUeíL.a relativa. Esta es la razón 
por la que quisimos averiguar hasta qué 
punto se podían mejorar con el entrena-
miento los componentes que a priori son 
importantes en gimnas ia artística. Ate-
niéndonos a las condiciones específi cas 
del salto en gimnasia artística. éstos se 
aj ustan a l tipo de acción que se defi ne 
como "salto con impacto previo después 
de una carrera de impulso rápida y con 
ay uda dinámica de despegue" 1 Bhurle. 
1983 1. Esta situación potenciaría la im-
portancia del preestiramiento muscular. 
atribuyéndole una mejora de la fuerza. 
debida a la acti vación del reflejo de es-
tiramiento (CR ) y al comportamiento 
elástico de músculo (CE) 1 Bosco. Komi . 
Ito. 198 1. 1982: Bosco. Luhtanen. 
Komi . 1983. Komi . Bosco. 19781. 
Método 
Se es tudi aro n 9 mujeres g imnastas de 
ni ve l inte rn ac io nal. con edades com-
pre ndidas e ntre 12 y 14 a ños (Tabla 
1). con una medi a de 5 h di arias de 
entrenamie nto. Las pruebas reali za-
das se ajustaron a los protoco los des-
critos po r Bosco y col.lBosco. Ko mi. 
Ito. 198 1, 1982: Bosco. Luhtanen. 
Komi . 1983, Ko mi , Bosco. 19781 : 
Squat Jump (SJ ). Counter-Movement 
Jump (C MJ ), Abalakov (ABK ). 
Squat Jump con cargas progres ivas 
de 25 . 50. 75 C¡(' y IOO C¡c de l peso cor-
poral (SJ 100). Drop Jump (DJ ) a 5 
alturas (20. 40. 60. 80 y 100 cm). y 
Fuerza Reac ti va durante 5 s (FR5 ). Se 
utili zó una plata forma de contactos 
(E rgo Jump Bosco/Sys te m® ) para 
medir e l ti e mpo de vuelo (TV. en ms). 
e l ti e mpo de contacto o impulsió n 
(Te. en ms). y la pote nc ia mecú nica 
(W /kg). una barra de peso y discos 
para apl icar las sobrecargas e n SJ . 
una báscula y un tallíme tro. 
Se apl icó la batería de test en 4 momen-
tos: a) antes y después de un ciclo de 3 
meses de entrenamiento basado en el 
trabajo técni co en los aparatos y de 
preparac ión física general. A este pe-
ríodo de entrenamiento habitual se le 
ll amó fase control. b ) antes y después 
de un ciclo de 4 meses de preparac ión 
técni ca en los aparatos equi va lente al 
anterior pero incluyendo un programa 
de preparación física específica. a este 
período se le llamó fase operati va . El 
ciclo de preparación física específi ca se 
aplicaba siempre al finali zar la sesión 
de entrenamiento en los aparatos. y 
puede explicarse de forma esquemática 
como sigue: 
• 3 períodos de 3 semanas cada uno. 
Había una semana de descanso entre 
períodos. Durante la semana de des-
canso el entrenamie nto en aparatos 
era algo más intenso. El grupo de 
gimnastas entrena habitualmente 
los cuatro aparatos o límpicos dia-
riamente. 
• 2 sesiones de preparac ión física a la 
semana. El tiempo de recuperac ión 
entre ambas ses iones siempre supe-
rior a las 72 h. Por norma general se 
hacían e l miércoles y el sábado. El 
miércoles se reali zaban ejerc icios 
pliométricos mientras que el sábado 
se trabajaba con máquinas de mus-
culac ión siempre seguidas de series 
de ve loc idad de carrera de 60 m. 
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7V(ms) SJV SJ25V SJ50V SJ75V SJ100V CMJV ABKV FR5V DJ20V DJ40V DJ60V DJ 80V DJ1MV 
Amfj" 
Media 487.2 400.9 362.1 3 12.6 270.2 501.7 556.4 528.7 524.7 525.8 517.9 503.1 491.3 
Máx 516 452 412 362 3. 13 54 1 587 570 562 565 578 549 548 
Mín 466 353 3 18 257 220 481 533 492 474 452 439 420 4 14 
Sld 18.59 27.67 28.46 3 1.00 3 1.80 18.40 16.45 26. 11 25.84 38.46 43.79 45.25 45.34 
De.sp"é.' 
Media 506.4 420.0 377.9 327.1 297.6 5 16.9 566.7 557.6 543.3 541.4 544.4 537.2 522.3 
Máx. 542 471 423 379 340 541 601 594 573 582 593 598 576 
Mín. 475 392 357 296 259 489 545 536 502 481 478 47 1 447 
Sld. 22.50 22.62 18.34 2 1.1 9 21.29 16..13 17.68 20.74 22. 14 31.77 32.15 40.36 36.53 
IJifi!ri!lJda 
<¡¡, 3.9" 4.8·· 4.4·· 4.7(a) 10.1·· 3.0' I.S- 5.5·· 3.6·· 3.0" 5.1·· 6.S·· 6.3" 
Tabla 2. Tiempos de vuelo (ms) medidos en la batería de test. Referencia a los resultados registrados antes de la preparación física espelÍfim, 
después de dicha preparación (al (abo de 4 meses) y la diferencia registrada entre ambas medidas. (a) p= .058. 
• El trabajo de pliometría duraba 45 
min y e l de pesas I h. Después de la 
sesión de pesas se hacían series de 
veloc idad en carreras de 50 m con 
recuperaciones de 3 min entre se-
ries . 
• Aunque los ejerc icios eran comunes 
a todas las chicas. la carga se pro-
gramaba de forma indi viduali zada. 
• En cada ciclo se au mentaba la altura 
de los obstáculos a superar o de los 
plintons desde donde y a donde se 
tenía que saltar. En las ses iones de 
trabajo con pesas se procuraba au-
mentar la carga cada vez al final de 
la jornada para empezar la siguiente 
ses ión con un ni vel superior de ex i-
gencia . Esto último se hacía siempre 
y cuando esto no implicase una eje-
cución incorrecta de l movimiento y 
preservando la integridad de la gim-
nasta. 
• La consigna que se daba tanto en los 
ejercic ios pliométricos como en las 
máq uinas de pesas era de trabajar a 
la máx ima veloc idad e intensidad. 
La recuperación entre series siem-
pre era completa (de I a 2 min en 
pliometría para series de 5-6 saltos 
con obstáculo y de 7 a 8 saltos sin 
obstác ul o; de 2 a 3 min para series 
de 8 a 10 repeticiones con las má-
quinas de musculación). 
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• Los ejerc ic ios pliométricos consta-
ban básicamente de : saltos seguidos 
de 5-6 obstác ulos. saltar sobre un 
plinton y de allí saltar a la máx ima 
altura posible para recepc ionar lue-
go en el suelo, dejarse caer desde un 
plinton y rebotar hac ia e l siguiente. 
saltos de una pierna recogiendo y 
sin recoger la pierna libre . con y sin 
pequeños obstácul os. 
• Los ejercic ios en las máquinas de 
pesas incidían en los ex tensores y 
tlexores de la rodilla combinando el 
trabajo de cadenas cerradas y abier-
tas. recostados en planos inc linados 
y con rangos de fl exo-ex tensión de 
120 a 90 grados. También se traba-
jaban los ex tensores del tobillo con 
la rodilla extendida y también fle-
xionada . 
Se prestó espec ial atenc ión al trabajo 
de los fl exores para equilibrar e l desa-
rrollo muscular de los miembros infe-
riores, dado que estas edades ( 1 1- 14 
años) se caracteri zan por un mayor de-
sarrollo de los extensores con respecto 
a los fl exores [Martin. 1987]. y que se 
otorga cada vez más importancia al 
entrenamiento de los tlexores de la ro-
dilla en relación a los extensores. con 
objeto de poder estabili zar la rodilla 
tanto en las recepc iones en los aparatos 
(mu y agresivas y en posiciones mu y 
forzadas) como en las impulsiones. 
Para el análi sis estadístico se utili zó el 
programa informático "SPSS for Win-
dows 5.0" (S PSS inc .. Chicago. EEUU: 
1993). Este análi sis se desarrolló en 
tres fases: 1) exp loratoria. 2) descripti -
va básica de los resultados. 3) compa-
ración de las medias obtenidas antes y 
después del período de entrenamiento 
específico. La explorac ión gráfica de 
los resultados mediante diagramas de 
probabilidad normal y de tendencia in -
dicaron que la distribución no era nor-
mal. Por lo tanto. la exploración y el 
pequeño tamaño muestral (n = 9) sugi-
rieron la conveniencia de apli car prue-
bas no paramétricas. Posteri ormente, 
se describen los resultados mediante la 
media. desviación estándar (d.s.). el 
máx imo y el mínimo valor correspon-
d iente a cada vari able estudiada: se cal-
c ul aron los coe fi cientes de vari ac ión de 
las pruebas. y finalmente se compara-
ron los resultados obtenidos antes y 
después del entrenamiento. expresan-
do el porcentaje de cambio respecto al 
valor inic ial. Se valoró la signifi cac ión 
de di chos cambios mediante la prueba 
no paramétrica de Wilcoxon para dos 
muestras relacionadas dado que anali -
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Diferencias de tiempos de vuelo en Drop 
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Figuro 2. Diferencias de tiempos de vuelo (Tv, en ms) obtenidos en función del aumento de lo altura 
Resultados destacando la tendencia al aumento de 
los Tv a medida que aumenta la sobre-
carga en SJ (Fig 1). Concretamente. el 
Tv de SJ con 100% de sobrecarga au-
mentó 2,5 veces más que el Tv de SJ 
sin sobrecarga. En ambas pruebas. el 
coefici ente de vari ac ión (entre el4 y el 
12%) Y el porcentaje de los cambios 
fueron similares y ti enden a aumentar 
con el incremento de la sobrecarga. En 
Las cambios reg istrados durante la fase 
control no fueron signifi cati vas 
(p>.05) en ninguna prueba. tanto con 
los TV como con las potencias de salto 
y componentes de la fu erza. Durante la 
fase operati va los ti empos de vuelo 
(Tv) aumentaron significati vamente 
(p<.O 1) en todas las pruebas (Tabla 2), 
70 
las pruebas de DJ las diferencias de Tv 
aumentan con la altura de caída hasta 
conseguir su valor máx imo (6.8 0/(' ) en 
la altura de 80 cm (Fig 2). También se 
reg istraron aumentos signifi cati vos de 
Tv. tras el período de preparac ión es-
pecífica. en las pruebas de CMJ 
(3.0o/c ). ABK ( 1.8% ) Y FR5 (5.5%). 
Por otro lado, se registraron mejoras 
significati vas de los valores de poten-
cia reg istrados en las pruebas de DJ tras 
los 4 meses de la fase operatoria. Di -
chas potencias aumentaron con la altu-
ra de caída hasta alcanzar un valor má-
ximo de 23. 1 o/c en la caída de 1m (Ta-
bla 3 y Fig 3). Comparativamente. los 
porcentajes de cambio de la potencia 
medida en e l Drop Jump fueron por 
término medio 3 veces mayores que los 
registrados en e l tiempo de vuelo. Tam-
bién es remarcable e l 1 1.5 % de incre-
mento significati vo de la potencia de 
salto en la prueba de Fuerza Reacti va 
(FR5). un valor que duplica la mejora 
de Tv en dicha prueba . 
El análisis de la evolución de los di s-
tintos componentes de la fu erza tras el 
período de entrenamiento (Tabla 4) de-
tectó aumentos signifi cati vos (p<.O 1) 
del 10, 1 % en e l componente contrácti 1 
y del 46.8 % en el componente renejo . 
En cambio. no se registraron variacio-
nes signifi cati vas en el resto de compo-
nentes estudi ados . 
Discusión 
Según Acero M. I Martin. 19871 la me-
jora del rendimiento de un veloc ista 
viene determinada por la maduración 
neuromuscular, que implica la capaci-
dad de crear mayor tensión muscular en 
menor tiempo, la capacidad de coordi -
nac ión intra e intermuscular a grandes 
velocidades de ejecución. y e l aprove-
chamiento del fenómeno e lástico-re-
nejo. A tenor de otros estudios lo mis-
apunts , Edu,oción Físi,o, Deport" 1997147167-73 
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Figura 3. Diferencias de potencia de salto (wlkg) obtenidos en drop jump en función de lo altura decaido 
Pot(w/l..g) FR5W DJ20W DJ40W DJ60W DJ80W DJ lmW 
AIJIl's 
Media 64 .2 64.3 65.0 61. 1 54.6 48. 1 
M~x 78. 1 73.3 79.5 72.6 67.3 64.6 
Mln 53.4 52.1 45.0 40.4 38.2 34.6 
Id 8.05 6.3 1 9.95 9.99 9.9 1 9.29 
De.f!mis 
Media 71.6 70.3 73.0 72.3 66.4 59.2 
Max. 85.9 79.6 89.0 83.5 85.0 78.7 
Mín. 61.7 56.0 55.7 54.7 48.9 44.0 
Sld. 7.95 7.90 10,48 8.76 12.27 11.32 
Difere1lda 
4 11.4·· 9.5" 12.3" 1 .4·· 21.6" 23. 1· · 
Tabla 3: Potencias (Wlkg) registrados en la batería de test. Referencia o los resultados medidas antes de lo preparación físico 
específico, después de dicha preparación (al coba de 4 meses) y la diferencio registrado entre ambas medidas. 
Valores p signifimtivos en todos las casos (p < .01). 
CC CRS CE CB CR 
A",es 
Media 270.2 2 17.0 14.4 54.8 -22.8 
MáA 313 255 25 70 
Mln 220 186 -6 38 -68 
Sld 3 1.8 21.93 8.47 9.27 25 .20 
Desl'ub 
Media 297.6 208.9 10.4 49.8 - 12.1 
Máx. 340 233 32 65 19.0 
M ín. 259 185 -6 33 -50 
Sld. 21.29 16.80 10 .38 9.70 20.01 
Di/en'l/á" 
4 10.1" -3.7 ns -27.7 ns -9.lns 46.8" 
Tabla 4: Resultadas obtenidos con los componentes de lo fuerza de salto antes y después del ciclo de entrenamiento específico así 
como las diferencias entre ambos. Componente contróctil (CC), componente de reclutamiento y sincronización de fibras (CRS), 
componente elástico (CE), componente de ayuda de brozas (C8) y componente reflejo (CR). 
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mo podemos dec ir de los gimnastas 
IMarina. Rodríguez. 19931 . 
La movili zac ión máx ima de la corteza 
cerebral voluntaria potencia la ac ti va-
ción óptima de todas las unidades mo-
toras y la máx ima contracc ión de las 
fibras rápidas en e l plazo más breve 
pos ible y no solamente al final de la 
tensión completa del músculo sino 
ITihany. 19891 . De lo contrario se cae-
ría en e l error de aumentar la secc ión 
de l músculo con fibra s STo cuyas res is-
tenc ias empeoran las condiciones de 
contracc ió n de las fibras Ff 1 Martin. 
1987. Tihany. 1989 1. Esta es la razón 
por la que siempre se ha procurado 
crear un clima de máxima motivación 
en todas las sesiones del c iclo de pre-
paración. 
La constatac ión de que e n e l período 
durante e l cual se rea li zó e l es tudi o 
control las chicas de la muestra no 
haya n experime ntado en un plazo de 
3 meses mejorías s ig ni ficati vas de su 
fuerza de sa lto. puede interpretarse 
como que e l e ntre namie nto en los 
aparatos de competi c ión no es sufi -
ciente para mejorar de forma s ignifi -
cati va y en un reduc ido período de 
ti e mpo los valores de fuerza y poten-
c ia . Por otra parte siempre se han 
escogido períodos de pre parac ión i n-
fe ri ores a los 4 meses para ev itar que 
la madurac ión bio lóg ica. por otra par-
te tan acelerada a esta s edades e n las 
mujeres . pueda influir de fo rma sig -
nifi cati va en su rendimi ento fís ico. 
En estudios anteriores 1 Marina. Ro-
dríg uez. 1993 1 se pone de re li eve la 
neces idad de la g i mnasta de obte ne r 
óptimos ti e mpos de vue lo limitando 
mu y es pec ialme nte los ti e mpos de 
impul sión. lo que implica e levados 
va lo res de po tenc ia. Los o bjeti vos del 
prog ra ma de prepa rac ión física eran 
aumentar los valo res de potenc ia pro-
porcionalmente más que los T v. así 
como poder mod i fic ar e l pe rfi I de sa l-




los compone ntes CE y C R que los 
Ce. C B y CRS. En lo referente al 
primer objet ivo. a te nor de los resul -
tados (Tablas y Fig 2 Y 3). podemos 
afirmar que se han alcanzado las ex-
pec tati vas inic iales. En lo referente a 
la mod ificac ió n de l perfi l de sa lto. s in 
pretender mejo rar e l componente 
contráctil (CC). obse rvamos que éste 
ha mejo rado de forma significati va. 
lo c ua l confirma que es e l m<Ís f<Ícil 
de mejorar e n e l pl azo más inmedi ato 
[Weine k. 19881. siendo además e l 
que se recomienda trabaja r e n los 
compases inic iales de un cic lo de pre-
paraclOn física [Comelti. 1988. 
1992 [. La mejora de l CC ti ene ade-
más una vinc ul ac ión muy signifi cati-
va con la altura de l sa lto [Rie ra. Ro-
dríguez . 199 1[ . Si bien Schmitblei-
che r [Schm idtbleicher. Hara lambie . 
198 1[ afirm a que e l reclutamie nto y 
s incroni zac ión de fibras (C RS ) se 
puede mejorar con relativa fac ilidad 
no sucedió lo mi smo en e l prese nte 
es tudi o. La falta de mejora del CRS 
puede atribuirse al reducido margen 
de mejora de este componente en 
g imnastas de este ni ve l. con una ma-
nifes tac ión inic ia l de este componen-
te mu y e levada. La s ignifi cati va me-
jora de l componente re n ejo puede de-
be rse a la priorizac ión que se dio a los 
ejerc ic ios pli ométri cos donde se pro-
curó acortar al máx imo e l c iclo de 
estiramie nto -acortamie nto (CEA). 
minimi zand o la fl exo-ex tensión de la 
rodilla y tobillo con objeto de conse-
guir impul siones (Tc) lo más reduc i-
das pos ibles [M arina, Rodríguez. 
1993[. El CE, asociado al comporta-
miento mecánico de las estructuras 
en parale lo de l músculo (va inas y te-
jidos de recubrimie nto) as í como a las 
es tructuras e n se ri e (tendones) [Co-
melli . 1988 1. no experime ntó mejoras 
s ignificati vas. Esto nos induce a pen-
sar que. a pesar de ser un compone nte 
que juega un rol import ante e n e l 
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perfil de sa lto de l g imnasta [M arina. 
Rodríguez. 1993 [. no se puede mejo-
rar con tanta fac ilidad como los de-
más o que e l programa de preparac ión 
no era e l idóneo para su desarroll o. 
En estudios anteriores se observó que 
los gimnastas con mejor rendimiento 
en el sue lo y salto de potro obtenían los 
mejores va lores de Tv y potencia en las 
pruebas de Drop pero sobre todo los 
manifestaban a alturas de caída supe-
riores al resto de sus compañeros [Ma-
rina. Rodríguez. 1993 [. Con el proto-
colo de preparac ión di señado específi -
camente para este estudio se consiguie-
ron las mayores mejoras prec isamente 
en las alturas de caída más elevadas 
(Fig 2 Y 3). 
En todo momento las ses iones de tra-
bajo con pesas se utili zaron no como 
un fin sino como complemento al tra-
bajo pliométrico. algo que en principio 
aportaría una base de trabajo musc ul ar 
que ev itaría el riesgo de lesiones. En 
este sentido ninguna gimnasta de la 
muestra tu vo les iones provocadas por 
la preparación física a lo largo de los 4 
meses de estudio. Inc luso e l entrenador 
manifestó que durante el ciclo de pre-
paración e l índice de lesiones era muy 
infe ri or que en temporadas anteriores . 
no habiéndose registrado molestias im-
portantes de tobillos en e l grupo . 
Conclusiones 
l . El protocolo de preparac ión di seña-
do específi camente para este estudio ha 
mejorado significativamente la poten-
cia de sa lto en drop (DJ ) Y fuerza reac-
ti va (FR5 ) en relac ión a los tiempos de 
vue lo. 
2. Aumentaron significati vamente con 
la preparac ión física específico los 
componentes contrácti I ( 10.1 % ) y re-
nejo (46,8%). En cambio no mejoró el 
componente elástico . 
3. En la preparación física específi ca 
para mejorar el salto en mujeres gim-
nastas de ni ve l élite recomendamos: 
• El trabajo de pliometría sin lastre. en 
situac iones lo más variadas posi-
bles. y prestando espec ial atención 
a que los tiempos de recuperación 
permitan al sujeto inic iar la siguien-
te seri e con una recuperación neuro-
muscular completa . 
• Trabajar s iempre descalzos. con ob-
jeto de mov ili zar en mayo r medida 
la arti culación de l tobillo respecto a 
la de la rodill a. Para ello la superfi -
cie de trabajo no deberá ser exces i-
vamente dura. pero tampoco deberá 
tener un coe fi ciente de res titución 
demasiado bajo si no se quiere alar-
gar en exceso los tiempos de impul-
sión. 
• Utili zar altu ras de caída óptimas. es 
dec ir. las máx imas que no provo-
quen un exceso de nex ión de la ro-
dilla y tobillo durante la amol1i gua-
c ión 
• Conseguir que e l ni ve l de ex igencia 
y moti vac ión sea siempre el máx i-
mo para cada gimnasta 
4. Para mejorar el rendimiento del gim-
nasta en e l sue lo y salto de potro. tan 
importante es mejorar los valores de Tv 
y potencia como conseguirlos con altu-
ras de caída superiores. 
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